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11
月
号
で
は
、自
分
の
睡
眠
を
見
直
す
事
。即

ち
、日
常
や
日
中
の
生
活
行
動
を
工
夫
し
変
え
る

事
で
、今
の
自
分
の
睡
眠
を
よ
り
良
質
に
し
、病
気

予
防
や
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
を
目
指
す
事
。そ
れ
が

睡
眠
の
セ
ル
フ
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
す
。

　

し
か
し
、ど
う
し
て
も
自
力
で
改
善
で
き
な
い

「
病
的
な
睡
眠
」＝「
睡
眠
障
害
」が
あ
り
ま
す
。

ま
ず
ご
自
身
が
睡
眠
障
害
に
当
て
は
ま
ら
な
い
か
、

左
表
で
セ
ル
フ
チ
エッ
ク
し
て
み
て
下
さ
い
。該
当
す

る
疑
い
が
あ
れ
ば
、か
か
り
つ
け
医
が
あ
る
方
は
、

ま
ず
は
相
談
し
て
み
て
下
さ
い
。無
け
れ
ば
、不
眠

症
、う
つ
病
が
疑
わ
れ
る
方
は
、精
神
科
や
心
療
内

科
を
、そ
れ
以
外
は
睡
眠
外
来
や
ス
リ
ー
プ
ク
リ

ニッ
ク
を
受
診
さ
れ
る
べ
き
で
す
。代
表
的
な
病
気

に
つい
て
解
説
し
ま
す
。

【
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
】

　

眠
っ
て
い
る
間
に
呼
吸
が
止
ま
る
病
気
で
す
。

自
分
で
は
な
か
な
か
気
付
か
な
い
た
め
に
、検
査・

治
療
を
受
け
て
い
な
い
潜
在
患
者
が
、日
本
に

３
０
０
万
人
以
上
い
る
と
推
計
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
病
気
が
深
刻
な
の
は
、睡
眠
中
の
無
呼
吸
が
、

不
整
脈
や
心
筋
梗
塞
、脳
梗
塞
、場
合
に
よ
っ
て
は

突
然
死
を
引
き
起
こ
す
リ
ス
ク
が
高
く
な
る
事
で

す
。８
割
程
度
の
人
は
肥
満
が
原
因
で
す
が
、や
せ

型
で
も
小
顎
や
下
顎
が
後
方
に
位
置
す
る
人
は
要

注
意
で
す
。い
び
き
が
止
ま
り
、大
き
な
呼
吸
と
と

も
に
再
び
い
び
き
を
か
き
は
じ
め
る
。何
度
も
お
手

洗
い
に
起
き
る
。起
き
た
時
に
頭
が
痛
い
。日
中
に

強
い
眠
気
が
あ
る
等
が
代
表
的
な
症
状
で
す
。ポ

リ
ソ
ム
ノ
グ
ラ
フ
ィ
ー（
Ｐ
Ｓ
Ｇ
）と
呼
ば
れ
る
、脳
波

や
心
電
図
、筋
電
図
な
ど
と
、呼
吸
状
態
と
を
同

時
に
モ
ニ
タ
ー
す
る
検
査
を
入
院
で
行
い
、確
定
診

断
し
ま
す
。そ
の
結
果
の
１
時
間
あ
た
り
の
無
呼

吸
数
に
応
じ
て
治
療
方
法
が
選
択
さ
れ
ま
す
。

　

治
療
に
は
、マ
ウ
ス
ピ
ー
ス
や
Ｃ
Ｐ
Ａ
Ｐ（
持
続
陽

圧
呼
吸
療
法
）が
あ
り
ま
す
。治
療
し
た
患
者
さ

ん
か
ら
は「
ぼ
や
っ
と
し
て
い
た
頭
が
す
っ
き
り
し

た
。」「
起
床
時
の
頭
痛
が
無
く
な
っ
た
。」「
夜
間
に

ト
イ
レ
に
起
き
な
く
な
っ
た
。」「
も
っ
と
早
く
こ
の

治
療
を
す
れ
ば
良
か
っ

た
」等
の
声
も
聞
か
れ
る

反
面
、ど
う
し
て
も
装
着

で
き
な
い
方
も
１
割
位

い
ま
す
。但
し
Ｃ
Ｐ
Ａ
Ｐ

療
法
は
、毎
晩
の
継
続
が

必
要
で
す
。

【
睡
眠
関
連
運
動
障
害
】

　

２
つ
の
タ
イ
プ
が
あ
り
ま
す
。周
期
性
四
肢
運
動

障
害
は
、睡
眠
中
に
足
が
ピ
ク
ピ
ク
と
動
き
、そ
れ

が
周
期
的
に
繰
り
返
さ
れ
る
方
で
す
。１
時
間
に

50
～
１
０
０
回
の
動
作
が
起
こ
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。足
が
動
い
た
拍
子
に
脳
が
覚
醒
し
て
し
ま
う

た
め
、深
い
睡
眠
を
と
り
に
く
く
な
り
、日
中
の
眠

気
や
倦
怠
感
に
つ
な
が
り
ま
す
。こ
の
周
期
性
四
肢

運
動
障
害
に
加
え
て
、寝
る
前
に
、下
肢
に
む
ず
む

ず
、か
ゆ
い
感
じ
、だ
る
さ
、し
び
れ
、鈍
痛
、灼
熱
感

な
ど
の
不
快
感
が
生
じ
る
病
気
が
む
ず
む
ず
脚
症

候
群
で
す
。そ
の
感
覚
は
人
に
よ
って
様
々
で
、虫
が

体
内
を
這
う
、電
気
が
流
れ
る
感
じ
な
ど
と
表
現

さ
れ
、こ
れ
ら
の
不
快
感
に
よ
り
、脚
を
動
か
し
た

い
衝
動
に
か
ら
れ
、入
眠
や
熟
眠
が
妨
げ
ら
れ
た

り
す
る
睡
眠
障
害
で
す
。

【
過
眠
症
】

　

過
眠
症
と
は
、夜
十
分
眠
っ
て
い
る
に
も
か
か
わ

ら
ず
、日
中
に
強
い
眠
気
が
生
じ
る
状
態
で
す
。ナ

ル
コ
レ
プ
シ
ー
が
、そ
の
代
表
例
で
す
。世
界
的
に

は
１
０
０
０
人
か
ら
２
０
０
０
人
に
１
人
に
み
ら
れ

る
病
気
で
、10
歳
代
で
発
症
す
る
こ
と
が
多
い
疾
患

で
す
。日
中
の
耐
え
難
い
眠
気
と
居
眠
り
が
繰
り

返
し
生
じ
、居
眠
り
は
長
く
て
も
30
分
以
内
で
、目

覚
め
た
後
は
一
時
的
に
す
っ
き
り
し
ま
す
。笑
っ
た

り
怒
っ
た
り
す
る
と
、突
然
体
の
力
が
入
ら
な
く
な

り
、ひ
ど
い
時
に
は
へ
た
り
込
ん
で
し
ま
う
。寝
入

り
ば
な
に
金
縛
り
に
あ
っ
た
り
、現
実
と
区
別
が
つ

か
な
い
よ
う
な
夢
を
体
験
し
た
り
す
る
の
が
典
型

例
で
す
が
、ま
だ
ま
だ
解
明
さ
れ
て
い
な
い
点
が
多

い
で
す
。周
囲
の
人
に「
怠
け
者
」と
誤
解
さ
れ
て

い
る
ケ
ー
ス
も
多
く
、き
ち
ん
と
睡
眠
外
来
を
受

診
す
る
よ
う
に
し
て
下
さ
い
。
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病気の基礎知識や予防法をアドバイス

「睡眠③」 ― 睡眠障害について ―File No.10

健康カルテ

File No.11「睡眠④」― 小児に多い睡眠障害 ― は、１月号（12 月 1日発売）にてお届けします。

睡眠障害のスクリーニング

疑い症状眠れない 不眠症

うつ病

睡眠時無呼吸症候群

睡眠関連運動障害
（むずむず脚症候群など）

睡眠時随伴症

過眠症（ナルコレプシーなど）

慨日リズム睡眠障害

夜間の異常感覚・異常運動

睡眠中の大声、歩き回るなど

昼夜逆転、睡眠覚醒の時間帯の異常

十分な睡眠をとっても、
日中の過剰な眠気が残る

睡眠中の呼吸停止や強いいびき、
日中の過剰な眠気など

不眠＋食欲低下や興味の減退

日本睡眠学会 HP より一部改変


